LE DOS AU QUOTIDIEN,
LES BONS REFLEXES A
AVOIR.

Dr DE LUCAS.
Clinique DROUOT.




Notre Programme...

A/ Quelques notions de vocabulaire:
Anatomie et Pathologie.

B/ L’économie rachidienne.

C/ Quelques applications pratiques:
e Actes usuels de la vie quotidienne.
* S’occuper de mon enfant.
* Au travail.




Vertebres

cervicales
A/ Quelques
notions de x
vocabulaire: Vertebres

Anatomie et dorsales
Pathologie.

B/ L’économie
rachidienne.

C/ Quelques

applications g
pratiques: lombaires

e Actes usuels
de la vie
quotidienne.

* Soccuper de
mon enfant.

e Au travail

Vertebres

io

Image is fr. m;s ‘ i (sEsential\
. i i

Skeleto

24 vertebres empilees, 2 parties fixes: sacrum et coxxyx



A/ Quelques

notions de
vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

o COLONNE
L CERVICALE.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actes usuels

de la vie

quotidienne.
* Soccuper de

mon enfant.
e Au travail.




A/ Quelques

notions de
vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

it COLONNE

pratiques:

e Actes usuels THOR ACIQUE g

de la vie

quotidienne.
* Soccuper de

mon enfant.
e Au travail.

Image is fk%3_ dicalls Essential
Skeleton 3:app A N



A/ Quelques notions de

vocabulaire:
Anatomie et Pathologie.

B/ L'économie COLONNE

rachidienne.
C/ Quelques LOMBAIRE .

applications pratiques:
e Actes usuels de la

vie quotidienne.

* Soccuper de mon
enfant.

e Autravail.




A/ Quelques notions
de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/Q lg
e SACRUM.

pratiques:
e Actes usuels de

la vie

quotidienne.
e Soccuper de

mon enfant.
* Autravail

|

‘i ;

Imagelis from 3D4Medical's Esséntial
.1 Skeleton 3 application.




A/ Quelques notions de

vocabulaire:
Anatomie et Pathologie.

B/ L'économie rachidienne.

C/ Quelques applications COCCYX.

pratiques:

e Actes usuels de la vie
quotidienne.

* Soccuper de mon
enfant.

e Au travail.

age is from 3D4Megi

Skeleton 3 ap ’ lication.




Lordose cervicale
A/ Quelques

notions de
vocabulaire:
Anatomie et :
Pathologie. Cyphose thoracique
B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actes usuels

de la vie

quotidienne.
e Soccuper de

mon enfant.
e Au travail.

Lordose lombaire

Image is' mjD Medical's \1 ential
Skeletén 3 appligation: ¢

3 COURBURES PHYSIOLOGIQUES qui absorbent les
contraintes.



A/ Quelques notions de
vocabulaire:
Anatomie et Pathologie.

B/ L’économie
rachidienne.

C/ Quelques applications

pratiques:

* Actes usuels de la vie
quotidienne.

e Soccuper de mon
enfant.

e Au travail.




A/ Quelques

notions de
vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L’économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actes

usuels de
la vie
quotidien
ne.

e Soccuper
de mon
enfant.

e Au travail.

PENTE SACREE ET VARIATIONS DES
COURBURES RACHIDIENNES.



A/ Quelques notions

de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L’économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actes usuels de la

vie quotidienne.

* Soccuper de mon
enfant.

* Autravail

LE BASSIN CONDITIONNE LES COURBURES DE LA COLONNE.

ARRONDISSEMENT DE LA COLONNE EN POSITION ASSISE.



Vertebres

cervicales
A/ Quelques
notions de x
vocabulaire: Vertebres

Anatomie et dorsales
Pathologie.

B/ L’économie
rachidienne.

C/ Quelques

applications g
pratiques: lombaires

e Actes usuels
de la vie
quotidienne.

* Soccuper de
mon enfant.

e Autravail;

Vertebres

io

Image is fr. m;s ‘ i (sEsential\
. i i

Skeleto

24 vertebres empilees, 2 parties fixes: sacrum et coxxyx



A/ Quelgques notions
de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L’économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actes usuels de la

vie quotidienne.

e S'occuper de mon
enfant.

* Au travail




A/ Quelgues notions
de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L’économie
rachidienne.

C/ Quelques

applications pratiques:

Actes usuels de la vie
quotidienne.
S’occuper de mon
enfant.

Au travail.

.1 CORPS VERTEBRAL

ARC POSTERIEUR

TROU VERTEBRAL




A/ Quelques notions

de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L’économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actes usuels de la

vie quotidienne.

* Soccuper de mon
enfant.

* Autravail

ENTRE CHAQUE VERTEBRE, S INTERCALE LE
DISQUE INTER-VERTEBRAL.



A/ Quelques

notions de

vocabulaire: Enveloppe fibreuse
Anatomie et

Pathologie.

B/ L’économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actes usuels de

la vie
quotidienne.

|
/I

e S'occuper de Noyau gélatineux
mon enfant.

e Au travail.

DISQUE INTER-VERTEBRAL:
ARTICULATION ENTRE DEUX VERTEBRES, ENVELOPPE
FIBREUSE ET NOYAU GELATINEUX.



LORS DU MOUVEMENT, LE NOYAU SE DEPLACE
ET SE DEFORME POUR REPARTIR LES PRESSIONS
SUBIES PAR LA COLONNE.

A/ Quelques notions de
vocabulaire:
Anatomie et Pathologie.

B/ L'économie

rachidienne. ’

C/ Quelques

applications pratiques:

* Actesusuels de la
vie quotidienne.

* Soccuper de mon

enfant.
e Au travail.




UNITE FONCTIONNELLE de la COLONNE



A/ Quelques

notions de
vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L’économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actes

usuels de la
vie
quotidienne

e Soccuper
de mon
enfant.

e Au travail

Disaque k x

Trou de

sonjugaison







VIEILLISSEMENT

TRAUMATISMES CONTRAINTES...

REPETES

USURE:
CHUTE - DISQUE .
| - ARTICULAIRES
o e POSTERIEURES.

_

Anatomie et Pathologie.

B/ L’économie
rachidienne.

C/ Quelques

A DOULEUR ET LIMITATION D’ACTIVITES.

vie quotidienne.

* Soccuper de mon
enfant.

* Autravail



A/ Quelques notions de

vocabulaire:
Anatomie et Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques

applications pratiques:
e Actes usuels de la

vie quotidienne.
* Soccuper de mon
enfant.

e Au travail.




A/ Quelques notions de
vocabulaire:
Anatomie et Pathologie.

B/ L’économie rachidienne.

C/ Quelques applications

pratiques:

e Actes usuels de la vie
quotidienne.

* Soccuper de mon
enfant.

e Au travail.




A/ Quelques notions de
vocabulaire:
Anatomie et Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques applications

pratiques:
e Actes usuels de la

vie quotidienne.

* Soccuper de mon
enfant.

e Autravail.




A/ Quelques notions de

vocabulaire:
Anatomie et Pathologie.

B/ L’économie

rachidienne. Formation de
crevasses

C/ Quelques

applications pratiques:

* Actes usuels de la
vie quotidienne.

* Soccuper de mon
enfant.

* Autravail

granuleux

Je me penche en avant

DES I’AGE DE 20 ANS, LE DISQUE VIEILLIT.
DES FISSURES SE FORMENT DANS L'ANNEAU
FIBREUX. LE NOYAU CENTRAL PEUT SY INFILTRER.



A/ Quelques notions de
vocabulaire:
Anatomie et Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques applications

pratiques:
e Actes usuels de la vie

quotidienne.

* Soccuper de mon
enfant.

® Autravail

POSSIBILITE DE CONFLIT
AVEC UNE RACINE
NERVEUSE PROVOQUANT
DES DOULEURS A DISTANCE
DANS UN MEMBRE.

LUMBAGO
AIGU

SCIATIQUE

HERNIE
DISCALE

TASSEMENT
DISCAL




A/ Quelques notions
de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L’économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actes usuels de

la vie

quotidienne.
* Soccuper de

mon enfant.
* Autravail

CONSEQUENCE:
SEIESIOTTE OU CRURALGIE;:




Al : uelques S1 Douleur a la racine LS Douleur a la racine L4 Douleur a la racine L3 Douleur a la racine
notions de , :

vocabulaire: ' <1
Anatomie et |
Pathologie.

B/ L’économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actes

usuels de la
vie
quotidienn
e.

e Soccuper
de mon
enfant.

e Au travail.

EXEMPLES D’'IRRADIATIONS DOULOUREUSES EN CAS DE
CONFLIT AVEC UNE RACINE NERVEUSE LOMBAIRE.



A/ Quelques

notions de
vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L’économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actes

usuels de
la vie
quotidienn
e.

e Soccuper
de mon
enfant.

e Au travail.

DEFORMATIONS DE LA COLONNE.




A/ Quelques notions
de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L’économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications pratiques:
e Actes usuels de la

vie quotidienne.

* Soccuper de mon
enfant.

* Autravail.




A/ Quelgues notions
de vocabulaire:
Anatomie et

Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques

applications pratiques:

e Actes usuels de la
vie quotidienne.

* Soccuper de mon
enfant.

e Au travail.

SCOLIOSE.

Double gibbosité :
Dorsale droite et lombaire gauche



A/ Quelques notions de
vocabulaire:
Anatomie et Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques

applications pratiques:
e Actes usuels de la

vie quotidienne.
* Soccuper de mon
enfant.

e Au travail.




SPONDYLOLISTHESIS. Glissement d"une vertebre
sur la vertebre sous-jacente.

A/ Quelques

notions de
vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L’économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actes usuels

de la vie

quotidienne.
* Soccuper de

mon enfant.
e Au travail.

7% de la population en porte sans forcément s’en
plaindre, notamment chez les sportifs.



OSTEOPOROSE. Diminution de la densité/ solidite de
l'os. Le rachis peut étre touche.

A/ Quelques

notions de
vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actes usuels

de la vie
quotidienne. Section d'un corps vertébral normal avec des trabéecules denses et bien
e Soccuper de calcifiees (a gauche)et une vertébre ostéoporotique témoignant d'une

o it raréfaction des trabécules qui affaiblit les propriétés mécaniques du corps vertébral.

e Au travail.




Une des consequences de
l'ostéoporose




A/ Quelques

notions de
vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L’économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actes usuels de

la vie

quotidienne.
* Soccuper de

mon enfant.
e  Au travail.




FLEXION, je me penche en avant.
EXTENSION, je me penche en arriere.

ROTATION, je tourne les épaules.

N e ASSOCIATION de ces mouvements.

notions de
vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L’économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actes usuels de

la vie

quotidienne.
* Soccuper de

mon enfant.
e  Au travail.




Positions et gestes a éviter

Rotation

Extension

A/ Quelques

notions de
vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L’économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actes

usuels de
la vie
quotidien
ne.

e Soccuper
de mon
enfant.

e Au
travail.

Flexion




POUR VOUS DONNER UNE IDEE...



A/ Quelques

notions de
vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L’économie
rachidienne.

C.Y
\ "'—"w—-- o 7—{'

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actes usuels de

la vie

quotidienne.
* Soccuper de

mon enfant.
e  Au travail.

DEBOUT et STABILITE.

200 MM 2
BASE DE SUSTENTATION.



A/ Quelques

notions de
vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L’économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actes usuels de

la vie

quotidienne.
* Soccuper de

mon enfant.
e Au travail.

FIG. 37. Fente avant - Fente écart




A/ Quelques

notions de
vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L’économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actes usuels de

la vie

quotidienne.
* Soccuper de

mon enfant.
e  Au travail.




A/ Quelques

notions de
vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L’économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actes usuels de

la vie

quotidienne.
* Soccuper de

mon enfant.
e  Au travail.




A/ Quelques

notions de
vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L’économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actes usuels de

la vie

quotidienne.
* Soccuper de

mon enfant.
e Au travail.

PENTE SACREE ET
VARIATIONS DES
COURBURES
RACHIDIENNES.




A/ Quelques

notions de
vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L’économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actes usuels de

la vie

quotidienne.
* Soccuper de

mon enfant.
e  Au travail.

MESEEN CYPHOSE
LORS DE LA

POSITION ASSISE.

i‘z\iﬂl iln

PENTE SACREE ET
VARIATIONS DES
COURBURES
RACHIDIENNES.




A/ Quelques notions

de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actes usuels de

la vie

quotidienne.
e Soccuper de

mon enfant.
e Autravail.

L'HOMME
DESCEND DU
SINGE MAIS L'ADO
DU CANAPE...




A/ Quelques

notions de
vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie \
rachidienne —

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actes usuels

de la vie

quotidienne.
e Soccuper de

mon enfant.
e Au travail.

R

COUSSIN MAC KENZIE



A/ Quelques notions

de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actes usuels de

la vie

quotidienne.
e Soccuper de

mon enfant.
e Au travail

=> [MPORTANCE DES COURBURES ET DU JEU DU BASSIN.



A/ Quelques

notions de
vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L’économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actes usuels de

la vie

quotidienne.
* Soccuper de

mon enfant.
e  Au travail.

CHAISE ERGONOMIQUE.




BALANCE RACHIDIENNE.

A/ Quelques

notions de
vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L’économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications -
pratiques: |

e Actes usuels de 17
la vie l l

quotidienne.
* Soccuper de

mon enfant.
e Au travail.

Fic. 38 ET 39. La balance rachidienne

FXL=ftXI



BALANCE RACHIDIENNE.

A/ Quelques

notions de
vocabulaire:

Anatomie et CHARGE DE 10 KG:
Pathologie.

B/ L’économie

rachidienne. * BRAS TENDUS: 100 cm

C/ Quelques
paratlilgclalzs:ns *FORCE=10X100 =

e Actes usuels de
la vie LA (Nm) F XL:fXI

quotidienne.
* Soccuper de

mon enfant.
e Au travail.

=>F X L=10 KG X 100 cm =200 KG X 5 cm



BALANCE RACHIDIENNE.

A/ Quelques

notions de
vocabulaire:

Anatomie et CHARGE DE 10 KG:
Pathologie.

B/ L’économie

rachidienne. * BRAS TENDUS: 100 cm

C/ Quelques
L * FORCE = 10 X 100 =
e Actes usuels de 1000 ( Nm)

la vie
quotidienne.
* Soccuper de

mon enfant. =>FXL=10KG X100 cm =200 KG X 5 cm

e Au travail.

FXL=fXI]

SI JE RAPPROCHE LA CHARGE: 10 KG X 20 cm =40 KG X 5 cm.

SOIT 80% DE PRESSION EN MOINS SUR LE DISQUE !



Force X ¢ = Moment (Nm)

A/ Quelg '
i s 30 Nm

notions de
vocabulaire:
Anatomie et i
Pathologie. & i

B/ L’économie . " 06 1M §
rachidienne. iy e :

C/ Quelques £ o g . e I,S/Sl
applications i ‘ B

pratiques:
e Actes usuels

de la vie
quotidienne.
S’occuper de
mon enfant.
Au travail.




A/ Quelques

notions de
vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques (O Laf (1 : 30 Nm
applications e T .. £ P
pratiques: (350 . X .20 =70 Nm
e Actes usuels
de la vie B ,
quotidienne. 70 Nm + 30 Nm = 100 Nm
e Soccuper de
mon enfant.
e Au travail.




A/ Quelques

notions de
vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L’économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actes usuels de

la vie

quotidienne.
* Soccuper de

mon enfant.
e  Au travail.

FiG. 40b. En rapprochant la

charge du corps, on diminue
la pression sur les disques
intervertébraux

FiG. 40c.

TECHNIQUE DU BALANCIER.




VERROUILLAGE LOMBAIRE.

A/ Quelques

notions de
vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L’économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actes usuels de

la vie

quotidienne.
* Soccuper de

mon enfant.
e  Au travail.

Fi6. 30 et 31. La flexion de hanche a

: : vec un appui antéri i
rachis lombaire pp erieur verrouille et soulage le

MARCHE OU PETIT BANC ENTRE 15 ET 25 CM DE HAUTEUR.

FLEXION DE HANCHE 50°



A/ Quelques

notions de
vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.
FIG. 43. Il faut
B/ L’économie utiliser les membres

rachidienne inférieurs pour
verrouiller son rachis

lombaire

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actes usuels de

la vie

quotidienne.
=S Ocetiper de

mon enfant.
e Au travail.

FIG. 44. La position
chevalier servant




A/ Quelques

notions de
vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L’économie
rachidienne.

Glonde DIFFERENTES POSITIONS DES MEMBRES INFERIEURS POUR ELARGIR
Q_——le— SON POLYGONE DE SUSTENTATION ET VERROUILLER LE RACHIS LOMBAIRE
applications

pratiques:
e Actes usuels de

la vie

quotidienne.
* Soccuper de

mon enfant.
e  Au travail.

FIG. 55. Fente écart FiG. 56. Fente avant



Les poumons se comportent comme un ballon: plein
d’air, ils mettent en tension le diaphragme. On cree
une pression dans 'abdomen.

Avant de réaliser un effort, je prends
de l'air dans mes poumons.




Répartition des forces et protection du dos.

JE CONTRACTE LES
ABDOMINAUX, en rentrant le

ventre.

JE CONTRACTE LES FESSIERS



A/ Quelques notions
de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L’économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actesusuels dela

vie quotidienne.

® Soccuper de mon
enfant.

® Autravail

IDENTIFIER ET ETRE
VIGILANT DEVANT
UN GESTE A RISQUE.



S’ASSEOIR AU SOL.

A/ Quelques notions
de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

CHEVALIER
SERVANT

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actesusuels dela

vie quotidienne.

® Soccuper de mon
enfant.

e Au travail.




5 ASSEOIREATRSOE

A/ Quelques notions
de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actesusuels de la

vie quotidienne.

* Soccuper de mon
enfant.

e Au travail.




SE RELEVER DU SOL.

A/ Quelques notions
de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actesusuels de la

vie quotidienne.

* Soccuper de mon
enfant.

e Au travail.




A/ Quelques

notions de
vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L’économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actes usuels

de la vie

quotidienne.
e Soccuper de

mon enfant.
e Au travail.

EOUCHE

Eviter de dormir avec un gros oreiller, il modifie la
courbure physiologique de la colonne cervicale et ceci
se réepercute dans le reste de la colonne. Preferer un
oreiller fin ou anatomique.

Pour plus de confort quand ont dort sur le dos, on peut mettre un
petit oreiller sous les genoux.

Privilégier un matelas ferme.



A/ Quelques

notions de
vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actes usuels

de la vie

quotidienne.
* S'occuper de

mon enfant.
e Au travail.

SE.COUCHER, SEREENEEES

1/ Je
bascule le
tronc sur le
coté en
gardant le
dos DROIT
(je peux
prendre
appui sur le
coude)

2/ Je bascule
les 2 jambes
ensemble.



Se mettre assis, garder le dos bien
verrouillé et ramener les genoux vers
soi. Tout dépend de votre souplesse.

SE LAVER LES PIEDS, METTRE SES CHAUSSETTES.



AIDE TECHNIQUE: gant
a long manche, enfile
chaussette et enfile bas.




METTRE SES CHAUSSURES.




AIDE TECHNIQUE: Chausse pied a long manche.




VAISSELLE / CUISINE.

A/ Quelques notions
de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actesusuels dela

vie quotidienne.

® Soccuper de mon
enfant.

e Au travail.

Fic. 167. FiG. 168

FENTE ECART + 3EME APPUI



ASPIRATEUR/ BALAL

A/ Quelques notions
de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actesusuels dela

vie quotidienne.

® Soccuper de mon
enfant.

e Au travail.




A/ Quelques notions
de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

Passer I'aspirateur

B/ L’économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actesusuels dela

vie quotidienne.

® Soccuper de mon
enfant.

® Autravail




VITRES.

A/ Quelques notions
de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actesusuels dela

vie quotidienne.

® Soccuper de mon
enfant.

e Au travail.




AIDES TECHNIQUES: pelle a long manche, siege
assis/ debout



A/ Quelques notions
de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

% usuels de RAMASSER UN
?u‘(l)ltei!dienne. OBET LEGER°

e Soccuper de
mon enfant.
e Au travail.

Comme vu
precedemment, se pencher
en avant sans utiliser ses
jambes est nocif, adopter
"'une de ces positions.







AIDE TECHNIQUE: pince a long manche.




1/ J'élargis
ma surface

d’appui.

2/ Je fléchis
les genoux.

3/ Je bascule
le bassin en
arriere.

4/ Je gonfle
les
poumons.

= VERROUILLAGE
LOMBAIRE

PRENDRE/ METTRE UN OBJET EN HAUTEUR.



AIDE TECHNIQUE: Marche pied.



ADAPTER VOTRE ENVIRONNEMENT: créer une
zone de confort.

[zones de confort , rangement d’objets]

(

extension

|

q délordose
i

.cyphose

cambrure nat.

poids moyen

pods lourd

poids moyen

poids léger

occasionnel

trés fréquent

fréquent

occasionnel

coude fléchi

genoux

Poids de
l'objet.

Usage.

Hauteur de
rangement




Répartir la charge des 2
coteés.

Plutot que de porter un
sac a main ou sacoche a
bout de bras, préférer le
porter en bandouilere,

en placant la laniere sur
I'éepaule opposee au sac.

TRANSPORTER UN OBJET.



A/ Quelques notions

de vocabulaire: Corrigez I'asymétrie

Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actesusuels dela

vie quotidienne.

® Soccuper de mon
enfant.

e Au travail.




de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

A/ Quelques notions Rapprochez la charge du corps

B/ L’économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications
pratiques:

e Actes usuels de la
vie quotidienne.

® Soccuper de mon
enfant.

e Au travail.

v
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AIDE TECHNIQUE: Chariot a pousser.



Se mettre assis et ensuite
passer les 2 jambes en
pivotant sur les 2 fesses.

Effectuer 'opération en
sens inverse pour sortir
de la voiture.

ENTRER ET SORTIR D’UNE VOITURE.



A/ Quelques notions
de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications
pratiques:

e Actes usuels de la
vie quotidienne.

® Soccuper de mon
enfant.

e Au travail.

~
&

Viontez dans votre véhicule

/

|
b
{

90 |
2N §
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AIDE TECHNIQUE: Disque pivotant, poignet
d’appui.



MON ENFANT.




SE RELEVER DU SOL AVEC UN ENFANT.

A/ Quelques notions
de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actesusuels dela

vie quotidienne.

® Soccuper de mon
enfant.

e Au travail.




SE RELEVER DU SOL AVEC UN ENFANT.

A/ Quelques notions

de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actesusuels dela

vie quotidienne.

® Soccuper de mon
enfant.

e Autravail.




PORTER.

A/ Quelques notions
de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actesusuels de la

vie quotidienne.

* Soccuper de mon
enfant.

e Au travail.

FI1G. 81. Oui!




DEPOSER UN ENFANT AU SOL.

A/ Quelques notions
de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actesusuels dela

vie quotidienne.

® Soccuper de mon
enfant.

e Au travail.




DEPOSER UN ENFANT AU SOL.

A/ Quelques notions
de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actesusuels dela

vie quotidienne.

® Soccuper de mon
enfant.

e Au travail.




SOULEVER UN ENFANT DE SON TRANSAT.

A/ Quelques notions
de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actesusuels dela

vie quotidienne.

® Soccuper de mon
enfant.

e Au travail.

FiG. 93.




A/ Quelques notions
de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actesusuels dela

vie quotidienne.

® Soccuper de mon
enfant.

e Au travail.




REPOSER UN ENFANT DANS SON TRANSAT.

A/ Quelques notions
de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actesusuels dela

vie quotidienne.

® Soccuper de mon
enfant.

e Au travail.




LE REPAS.

A/ Quelques notions
de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

8 Fic. 108,

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actesusuels dela

vie quotidienne.

® Soccuper de mon
enfant.

e Au travail.

Fie. 109.




LA TOILETTE ET LE CHANGE.

A/ Quelques notions
de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actesusuels dela

vie quotidienne.

® Soccuper de mon
enfant.

e Au travail.




A/ Quelques notions
de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

Baigner bébé

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actesusuels dela

vie quotidienne.

® Soccuper de mon
enfant.

e Au travail.




A/ Quelques notions
de vocabulaire:
Anatomie et

Il Habiller un enfant

B/ L’économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actesusuels dela

vie quotidienne.

® Soccuper de mon
enfant.

® Autravail




POSER UN ENFANT DANS SON LIT.

A/ Quelques notions
de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actesusuels dela

vie quotidienne.

® Soccuper de mon
enfant.

e Au travail.




POSER UN ENFANT DANS SON LIT.

A/ Quelques notions
de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

) i Fi6. 120.
B/ L'économie

rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actesusuels dela

vie quotidienne.

® Soccuper de mon
enfant.

e Au travail.

Fic. 122.




POSER UN ENFANT DANS SON LIT.

A/ Quelques notions
de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actesusuels dela

vie quotidienne.

® Soccuper de mon
enfant.

e Au travail.




POSER UN ENFANT DANS SON LIT.

A/ Quelques notions
de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actesusuels dela

vie quotidienne.

® Soccuper de mon
enfant.

e Au travail.




POSER UN ENFANT DANS SON LIT.

A/ Quelques notions
de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actesusuels dela

vie quotidienne.

® Soccuper de mon
enfant.

e Au travail.




POSER UN ENFANT DANS SON LIT.

A/ Quelques notions
de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actesusuels dela

vie quotidienne. Fi. 130.
® Soccuper de mon
enfant.
e Autravail.




SORTIR UN ENFANT DE SON LIT.

A/ Quelques notions
de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actesusuels dela

vie quotidienne.

® Soccuper de mon
enfant.

e Au travail.




SORTIR UN ENFANT DE SON LIT.

A/ Quelques notions
de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques

applications - T

pratiques: G. 142. FIG. 144.

e Actes usuels de la
vie quotidienne.

® Soccuper de mon
enfant.

e Au travail.




SORTIR UN ENFANT DE LA POUSSETTE.

A/ Quelques notions
de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actesusuels dela

vie quotidienne.

® Soccuper de mon
enfant.

e Au travail.




AU TRAVAIL.




A/ Quelques notions
de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

“ Positions et gestes a éviter

Rotation
C/ Quelques : &‘
applications L

pratiques:
e Actesusuels dela

vie quotidienne.

® Soccuper de mon
enfant.

e Au travail.

Flexion

IDENTIFICATION DU GESTE A RISQUE.



A/ Quelques

notions de
vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie \
rachidienne —

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actes usuels

de la vie

quotidienne.
e Soccuper de

mon enfant.
e Au travail.

R

COUSSIN MAC KENZIE



A/ Quelques notions

de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actes usuels de

la vie

quotidienne.
e Soccuper de

mon enfant.
e Au travail

=> [MPORTANCE DES COURBURES ET DU JEU DU BASSIN.



EN POSITION ASSISE.

Si le fauteuil n'est pas réglable en
hauteur, compenser par un repose

pied.

Asseyez-vous au fond
du fauteuil.

Régler la hauteur du
fauteuil de maniere a avoir
les pieds au sol et le regard
face a I'écran.




Le poste de travail assis

La position assise annule les
courbures naturelles du dos.
\ __ La personne assise se trouve
A/ Quelques s en position de cyphose.
notions de 7
vocabulaire:

Anatomie et .’ ‘
Pathologie. }

B/ L’économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actes usuels de

la vie
quotidicniie. Un siége réglable,
e Soccuper de ;
i T (S un repose-pieds,
e Au travail I'aménagement du
poste sont autant
de détails qui parti-
ciperont au bien-
étre de 'opéra-
teur(trice).




A/ Quelques notions

de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications
pratiques:

e Actesusuels dela

vie quotidienne.

® Soccuper de mon

enfant.
e Au travail.

Les hauteurs de plan de travail

La possibilité de bascu-
ler le bassin en position
debout par la présence
d’une petite marche ou
d’un repose-pieds dimi-
nue les tensions muscu-
laires.

Le plan de travail
peut permettre a
I'opérateur de régler
la hauteur de son
plan de travail selon
ses dispositions per-
sonnelles.
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Travail demandant Travail ne demandant Travail demaqdant
de la précision pas d’effort important un effort physique

ADAPTER LA HAUTEUR DU PLAN DE TRAVAIL en
fonction de la tache.




A/ Quelques notions
de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications
pratiques:

e Actes usuels de la
vie quotidienne.

® Soccuper de mon
enfant.

e Au travail.

Les postes de travail
Le poste de travail debout en position statique

En regle générale, le plan de travail
doit étre situé au niveau des
coudes de l'opérateur. Il doit pouvoir
se rapprocher le plus prées possi-
ble du plan de travail.

L'utilisation d’un siege assis/
debout peut étre envisagée afin
de soulager la tension muscu-
laire, mais n’est pas une solution
idéale en sei.




L'équilibre
2 constantes :
- le centre de gravité (G) ;

A/ Quelques notions - le polygone de stabilité.
de vocabulaire: \

Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications
pratiques:

e Actes usuels de la
vie quotidienne.

® Soccuper de mon
enfant.

e Au travail.
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Les prises

: La prise en force
A/ Quelques notions

de vocabulaire:

La prise en force est la prise la

Anatomie et plus enveloppante et la plus
Pathologie. puissante. Elle implique Ia
paume de la main et 'ensempble

B/ L'économie des doigts. Elle sera plus adaptée
rachidienne. 3 la prise en mains d’une caisse ™
&IOS possédant des poignées et nécessitant une force pour la sou-
applications lever.
pratiques:
: A.Ctes us.u?ls . 2 La prise en pince

vie quotidienne.
* S'occuper de mon A contrario, la prise en

enfant. pince ne permet pas

e Au travail I'exercice d’une force,
mais sera plutot utilisée
pour des taches de
précision. En effet, l'ef-
fort demandé pour soulever la méme caisse, mais dépourvue
de poignées en sera alors considérablement augmente.
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A/ Quelques notions
de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actesusuels dela

vie quotidienne.

® Soccuper de mon
enfant.

e Au travail.

Espace disponible suffisant ?

S‘assurer de disposer
d’un espace nécessaire
a la manipulation dé-
sirée, sous peine
d’effectuer des gestes
inadaptés.




A/ Quelques notions
de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications
pratiques:

e Actes usuels de la
vie quotidienne.

® Soccuper de mon
enfant.

e Au travail.

Travailler a hauteur
avec une échelle ou
une nacelle adaptée
permet de ne pas tra-
vailler a bout de bras
ou en déséquilibre.

iy,
i

Travailler a hauteur




Travaillez a hauteur

A/ Quelques notions
de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actesusuels dela

vie quotidienne.

® Soccuper de mon
enfant.

e Au travail.




A/ Quelques notions Faite s face 3 ey o
de vocabulaire: ea Ia Charge 2 deplacer
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications
pratiques:

e Actes usuels de la
vie quotidienne.

® Soccuper de mon
enfant.

e Au travail.

O




A/ Quelques notions Se servir du poids du corps
de vocabulaire: S N

Anatomie et : i
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications
pratiques:

e Actes usuels de la
vie quotidienne.

® Soccuper de mon
enfant.

e Au travail.

@
O
2
=
S
S
=
c
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c

Travailler avec {e contre-poids du corps permet d’éviter Jes efforts trop violents
et des gestes générateurs de douleurs.
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A/ Quelques notions
de vocabulaire:
Anatomie et

 Disposer d’un
Pathologie. . =

_ s

==

e aide a la manutention

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actesusuels dela

vie quotidienne.

® Soccuper de mon
enfant.

e Au travail.

=
Une aide a la manutention, telle une tg

réduire les gestes de manipulation de
travail.

e I =

ble élévatrice par exemple, met de
la charge et de la mettre § hauteur de




s RELEVER LA NUGLE.

2 SE PENCHER EN AVANT.

SOULEVER UNE CHARGE LOURDE.

Penser au verrouillage lombaire!



A/ Quelques notions
de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L’économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actesusuels dela

vie quotidienne.

® Soccuper de mon
enfant.

® Autravail




Lever et porter une caisse

A/ Quelques notions ‘ ’
de vocabulaire:

Anatomie et
Pathologie.

B/ L’économie

1 fEr— Les pieds “encadrent” la caisse

a soulever.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actesusuels dela

vie quotidienne.

® Soccuper de mon
enfant.

e Au travail.

Abaisser le centre de gravité
au-dessus de la caisse, dos droit,
et saisir les poignées.

Se relever a la force
des cuisses, la charge reste
contre le corps.




POSTURES DU DOS
Dos toujours droit

A/ Quelques notions ; 44
de vocabulaire: Mauvaise position

Anatomie et 375 kg au niveau
Pathologie. » des lombaires

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications
pratiques:

e Actes usuels de la
vie quotidienne.

® Soccuper de mon
enfant.

e Au travail.

Bonne position !
75 kg au niveau
des lombaires
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A/ Quelques notions
de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actesusuels dela

vie quotidienne.

® Soccuper de mon
enfant.

e Au travail.




Lever et porter un carton

A/ Quelques notions
de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie

Les pieds “encadrent”
rachidienne.

Abaisser le centre de gravité
le carton & soulever

et saisir le carton par
les angles opposes.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actes usuels de la

vie quotidienne.

® Soccuper de mon
enfant.

B Tavall,

Se relever g la force des cuisses,
la charge reste contre Je corps,
bras tendus.

Reposer le carton en gardant
la charge contre vous.




A/ Quelques notions
de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques Les pieds “encadrent” Les jambes fléchies, le corps
applications le seau.

est légérement penché
pratiques: en avant...
e Actes usuels de la
vie quotidienne.
® Soccuper de mon
enfant.
e Au travail.

...en se relevant avec les cuisses,
le seau est naturellement
projeteé en avant.

Les épaules restent horizon-
tales, les bras sont tendus.




Lever et porter deux seaux / bidons

A/ Quelques notions
de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

Les pieds se placent Les jambes fléchies, le corps est

C/ Quelques entre les seaux, décalés. légérement penché en avant...
applications e
pratiques: =
e Actes usuels de la

vie quotidienne.
e Soccuper de mon

enfant.
e Au travail.

...en se relevant avec les
cuisses, les seaux sont naturel-
lement projetés en avant,

Les seaux sont déposés en
fléchissant les jambes.




Lever et porter une bouteille de gaz/d’eau...

A/ Quelques notions
de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

Positionner les pieds
C/ u__uel Hes de fagon a étre au-dessus ¥ ;
applications daletiotteille. la bouteille.
pratiques:
e Actes usuels de la
vie quotidienne.
e Soccuper de mon
enfant.
e Au travail.

Basculer

Placer les mains dans Apreés s’étre relevé d la force
la diagonale de la bouteille. des cuisses, porter la bouteille

contre la jambe, bras tendus.




A/ Quelques notions
de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications
pratiques:

e Actes usuels de la
vie quotidienne.

® Soccuper de mon
enfant.

e Autravail.

= Prendre et poser sur entablement

Prendre

Une paume vers Je ciel, l'autre
vers la terre, la caisse est

amenée a son point déquilibre.

Les bras sont tendus,
faire face g I'entablement.

La caisse est basculée
contre le corps en appui.

L€lan de la cuisse permet
le gerbage de g charge
sur l'entablement.
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A/ Quelques notions

de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications
pratiques:

e Actes usuels de la

vie quotidienne.

® Soccuper de mon

enfant.
e Au travail.

Le sac présenté sur
un angle, se saisir de ce
dernier dans sa diagonale.

Toujours posé sur les cuisses,
le sac est alors porté dans
le berceau des bras.

Le sac est levé et amené
en appui sur les cuisses,
servant de points d'appui.

Le sac est amené sur
une table pour I'épauler.




Tube / rouleau

A/ Quelques notions
de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne. &5 :
Le tube est relevé par l'extension

C/ Quelques des jambes, le dos reste droit et

applications les bras tendus.

pratiques:

e Actes usuels de la
vie quotidienne.

® Soccuper de mon
enfant.

e Au travail.

Le tube est amené
jusqu’a la position verticale.

5
2
c
=4
s
O
s

Il est transporté en
position horizontale,
bras tendus, la prise de
mains étant inversée.

En appui sur la En position d’haltérophile,
cuisse, le tube le poids du tube est
sera basculé. amené sur les cuisses.




A/ Quelques notions
de vocabulaire:
Anatomie et
Pathologie.

B/ L'économie
rachidienne.

C/ Quelques
applications

pratiques:
e Actesusuels dela

vie quotidienne.

® Soccuper de mon
enfant.

e Au travail.

Charges encombrantes
Utilisation du diable

Engager la semelle du diable
en basculant légérement
le colis en avant.

En bloquant le diable avec
le pied, utiliser le poids du corps
pour basculer la charge.

Une fois calée, la charge est
redéposée en respectant
l'ordre inverse des actions.




1/ ELARGIR
SESIBASES
IDEAREE ALT
SOL.

2/ 3EME POINT
D’APPUI

DIFFERENTES POSITIONS DES MEMBRES INFERIEURS POUR ELARGIR
SON POLYGONE DE SUSTENTATION ET VERROUILLER LE RACHIS LOMBAIRE

FiG. 56. Fente avant

3/ VEILLER AUX
COURBURES
RACHIDIENNES

4/ RAPPROCHER L'OBJET DE SOI.

CONCLUSION: 5 points a retenir

5/ ANALYSER, PARFOIS ADAPTER
L' ENVIRONNEMENT:
IDENTIFIER GESTE A RISQUE
AMENAGER SON.
ENVIRONNEMENT.







